UNIVERSIDAD NACIONAL DE TUMBES

FACULTAD DE CIENCIAS SOCIALES
ESCUELA PROFESIONAL DE EDUCACION

Actividades fisicodeportivas para la calidad de salud en los

estudiantes.

Para optar el Titulo Profesional de Segunda Especialidad en

Educacion Fisica.

Autor.
Pretel Hoyos, Julio Eduardo.

PIURA- PERU
2019



UNIVERSIDAD NACIONAL DE TUMBES

FACULTAD DE CIENCIAS SOCIALES
ESCUELA PROFESIONAL DE EDUCACION

Actividades fisicodeportivas para la calidad de salud en los

estudiantes.

Los suscritos declaramos que la monografia es original en su

contenido y forma.

Pretel Hoyos, Julio Eduardo. (Autor)
Dr. Segundo Alburquerque Silva. (Asesor)

PIURA — PERU
2019



W UNIVERSIDAD MACTIONAL DE TUMEES
FACULTAD DE CIENCIAS SOCIALES
ESCTELA FROFEMONAL OF BOINCACTR
FROGEAMA D SpcUNDA BRFECTALTNAR

ACTA OE SLCETENTACRON OF TRABAND A CADEMTOD

Fon Prora, = Jen veindibriy dise d= Shrere del don mil diecinuere, s reusserom o=
== ambbenks 4= 1z 1E F. Ponbfcc, Jos micprasis ddd Jusads Evaluadar, ka
micrranic 32l Jurade Fvaluader, dedernade scpiin comvenic edlcbeads cmb 12
U=versidzd Marienal de Tumbes 3 €l Comssja Ind ial pars Ly ed 5
permana, il Ds Qucar Chalivds Lz Foaa Fopes, coordizador dod progra=as
Tepr tanktea de 1z Uhniw iad Maciczal de Twambea (Freaidezds), D Eadil

ism Yedanks (5 teris] 3 Bl Rl Alfreds Sinckes Ancxjzm [Woeil], com
el abpebe de ovaler <l Eakae = 3 1n2d * Aoty wadog
Srcedsportivar para Ja calidad ot saled ca Jor crfedianicd, pars cphas o
Tiknla Predesinnsd 4= Esprmda Fapecialidad e Fdneasie Fiasea al azsier Pretel
Heryoa, Julio Eduaarda.

A lum S@FE  horm i el © imubea 3 dz i 2 ko
cabpalada por o ropl pectivm, €l Presidends del Forada dis poriniziads
el =ete.

Luses de 12 exponcidn del frokens La formulaciém de pregresdes 1 la deliberasiie

del jarado le declararon A ste b0 A @ por _p s p i WDESS  pomd

Fer tanks, Proicd Hopoa, Julic Eduande, gucds AFTA poza qus =l Conage
Us=sversibarie de b Ustversidad Hasionsl de Tussbes, le eepids o] Tikads
Frefexiomal de Ecgunds Fapesizlidad oo Fduessidn Figies

iz s SeETE boraszen_ {aRsrEaTA b=, =l pregide=d
del jezada dic per duida ] acko it . Fars mayar coswbmsiz

dic Jo actuzde Frmaron cn. acfial de cosdormidad bodea lea indcpzantca ded farada

—

Dr. Cacar a2 Fegpee, Dir : ifn Yofamde
Preaideic del Jurado Eoorcbanio ddd furado

:.{}w%im

‘ooal del



DEDICATORIA

A mis seres queridos y a mi creador



INDICE

DEDICATORIA
RESUMEN ...

INTRODUGCCION ..o et e e e e e e et ee e e e e et e s et e e s e e steeraseeans

CAPITULO I: ACTIVIDADES FISICODEPORTIVAS

CAPITULO Il: FORMACION DE ESTILOS DE VIDA SALUDABLE

2.1 LA SALUD. ..o
2.2. ESTILOS DE VIDA SALUDABLE.......oi i
2.3.EDUCACION PARA LA SALUD.......ccoviiiiiiiiieee e,

CONCLUSIONES. ...
REFERENCIAS...
ANE X O S

05

07

24
26
35

36
37



RESUMEN

El presente trabajo académico se desarrolla dentro del campo de la educacién y la
salud y aborda especificamente el tema de actividades fisicodeportivas para mejorar
la calidad de salud de los estudiantes; este trabajo es un esfuerzo de contribuir al
docente con herramientas para el logro de sus objetivos educativos en los educandos
es decir con los aprendizajes. Es sabido en la formacion docente y en la amplia
literatura cientifica pedagdgica que el nifio debe tener condiciones béasicas para los
aprendizajes, nos referimos a condiciones emocionales, afectivas, biologicas y de
salud En este trabajo estamos actualizando informacion importante en este tema en el

fundamental campo de la educacion.

PALABRAS CLAVES: fisica, deportiva, calidad de salud



INTRODUCCION

Actualmente la educacion fisica constituye un area curricular, con la cual
se busca que los nifios, nifias y adolescentes tengan una formacion integral y
permanente. Para el estudiante de cualquier nivel educativo el area de educacion fisica,

es percibida menos compleja y lo asocia como distraccion y recreacion.

Pero, por otra parte sobre todo en Yurimaguas, las instituciones educativas
de inicial y primaria no cuentan con un docente con esta especialidad en educacion
fisica, pero al existir un area curricular con horas asignadas, es comun que le encarguen
al docente de aula, esta responsabilidad, y cada vez se le asignan
responsabilidades al docente, que hace que la educacion fisica no aborc

competencias con satisfaccion y éxito.

Asi mismo, dentro de las funciones que le asignan al docente, en un
contexto donde va creciendo cada dia los conflictos juveniles, surge una nueva
exigencia atender, una de las que mayores preocupaciones, la de la educacién en
valores en los estudiantes. Papel tradicionalmente asignado a la familia, y que tras el
eclipse moral que sufre ésta, la escuela esta llamada a responder, aunque a veces
somos conscientes, que muchas veces nos hacen falta herramientas para enfrentar los

nuevos retos.

Frente a la necesidad, de formacion para dar respuestas pertinentes a los
nuevos desafios, los docentes asumimos el reto de continuar nuestra formacion
continua de manera personal, en la busqueda de brindar un mejor servicio a nuestros

estudiantes, mas por un compromiso civico y moral asumido.



Los docentes, también tiene que mostrar que tiene las competencias
necesarias para desarrollarse como tal, por lo que esta monografia, quedd estructurado
de la siguiente manera: Capitulo I, se describe lo que es la educacion fisica; en el
capitulo Il, se presenta su relacion con los valores que todo estudiante puede
desarrollar; en el capitulo Ill, se presenta algunas propuestas para desarrollar los
valores desde la educacion fisica. Finalmente se presentan las conclusiones y

sugerencias; asi como las referencias de las fuentes consultadas.

Culmino el presente apartado, agradeciendo a todas aquellas personas que
colaboraron con sus conocimientos, muy en especial a mis docentes tutores de la
Universidad Nacional de Tumbes, sus aportes, correcciones y sugerencias, me

sirvieron para cristalizar con éxito la presente monografia.

Objetivos.

General.

Conocer las implicancias de la actividad fisica-deportiva en la calidad de vida y

la salud de los infantes, adolescentes, jévenes y adultos.

Objetivos especificos.

- Conocer la importancia de la educacién fisica en la actitud de los estudiantes
del nivel primario.

- Caracterizar a las actividades fisicas deportivas destacando sus beneficios en
la salud de los estudiantes del nivel primario.

- Define a la salud y conoce los factores que determinan los estilos de vida

saludable.



CAPITULO |

ACTIVIDADES FISICODEPORTIVAS

1.1 Educacion fisica

1.1.1 Conceptualizacion de educacion fisica

La educacién fisica es una disciplina que se desarrolla como un érea
curricular sobre todo en la Educacion Béasica Regular, no es exactamente el deporte
sino la motricidad trabajada en el ser humano para desarrollar, el aspecto cognitivo,
afectivo, y motor. Red Age, (2014) expone “al referirse a la educacion fisica sefiala
que es entendida como la disciplina cientifica cuyo objeto de estudios es la expresion
corporal del hombre y la incidencia del movimiento en el desarrollo integral y en el

mejoramiento de la salud y calidad de vida de los individuos”.

Asi mismo, en el Disefio Curricular Nacional de la EBR (2016), una de las

competencias que tiene relacion con educacion fisica es:

Minedu, (s.f) sefiala “Interactua a través de sus habilidades sociomotrices.
En la préctica de diferentes actividades fisicas (juegos, deportes, actividades
predeportivas, etc.). Implica poner en juego los recursos personales para una apropiada
interaccidn social, inclusion y convivencia, insertandose adecuadamente en el grupo y
resolviendo conflictos de manera asertiva, empatica y pertinente a cada situacion. De
igual manera, aplica estrategias y tacticas para el logro de un objetivo comdn en la
practica de diferentes actividades fisicas, mostrando una actitud proactiva en la

organizacion de eventos ludicos y deportivos”



“En conclusion la educacion fisica educa al hombre en el cuidado de su
salud corporal y mental, es casi imposible no pensar en esto después que revisamos
los conceptos y el propdsito del mismo, en el curriculo, donde resalta la interaccion
social, la inclusion y la convivencia. Ademas se resalta que también permite ir
insertdndose en el grupo y resolviendo conflictos de manera asertiva, empética y
pertinente a cada situacién” (Minedu, s.f); razon por la cual se considera que también,
esta ligada al desarrollo de valores, factor importante para establecer una interaccién

social y una convivencia positiva.

1.1.2 Las caracteristicas mas relevantes de la educacion fisica

Ortega, E, (2007) expone “Una caracteristica fundamentales de la
educacion fisica es la que esta basada en una educacion integral, por lo que pretende
un enriquecimiento de las personas con sigo mismo, y con las personas que tiene a
su alrededor”; al igual que busca un mejoramiento de los comportamientos y
actitudes que tiene ante la sociedad; la segunda caracteristica, es la capacidad de
actuar fisicamente en el entorno que lo rodea, por medio del desarrollo motriz; la
tercera, es la accion motriz situada en el centro del proceso fisico, enfocadas en los
estudiantes. De esta manera por medio de la accion motriz el educando genera un
proceso fisico y educativo, como un factor positivo en los procesos educativos de

cada uno de los estudiantes.

Es importante, mencionar que el docente juega un papel importante en este
proceso. Sin duda el docente es sumamente fundamental, es quien crea las condiciones
para ese desarrollo adecuado de los estudiantes, y es quien estimula la generacion de

conductas positivas, en base a las reglas que son parte de las reglas de juego.

Para Gomez (2004), “la educacion fisica es una disciplina pedagdgica que
deberia ocuparse de crear las condiciones para el desarrollo de la corporeidad y la
motricidad, para dar respuesta a las necesidades del sujeto que aprende, en un contexto
determinado y en una sociedad cambiante, con conflictos de clase y culturas

diferentes” (p. 7)
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1.1.3 Competencias a desarrollar desde la educacion fisica

_“En la organizacion de las areas de desarrollo curricular, se encuentran qué
areas desarrollar en educacion inicial, primaria y secundaria; en esta lista encontramos
areas que van en toda la EBR, en el caso de Educacion Fisica ocurre que en educacion
inicial lo encontramos como Area Psicomotriz, en la que se resalta la manera en la que
los nifios y nifias de 3 a 5 afios, van logrado conectarse con el mundo que les rodea.
En esta etapa los movimientos corporales ayudan a acomodar el esquema corporal de
los nifios y niflas” (Red Age, 2014). Segun, el Programa de Educacion Inicial, del
Minedu (2016):

Mamami, I, (2017) precisa “El area Psicomotriz promueve y facilita que los

nifios y nifias desarrollen la siguiente competencia’:

o “Se desenvuelve de manera autonoma a través de su motricidad.- Esta
competencia se visualiza cuando los nifios y nifias se desarrollan motrizmente al ir

tomando conciencia de su cuerpo, y sus posibilidades de accion y de expresion”
(Minedu, s.f)

Copete, J, et al, (2017) explica “Los mas pequefiitos, si bien es cierto no estan
sujetos a la préctica de la actividad fisica y deportiva como los nifios mayores, es
indudable que no estén vinculados a un permanente movimiento, desde su natural
deseo de explorar todo cuanto existe a su alrededor, es por esta razén que los nifios y
nifas de 3 a 5 afos, en todo lo que hacen o desarrollan con su docente, viven
experiencias de movimientos que tienen estrecha relacion con el conocimiento y
dominio de su esquema corporal”. Desde ese punto de vista la psicomotricidad es lo

mas adecuado en esta etapa

Otro documento, que ha sido revisado, es el Programa curricular de

Educaciéon Primaria y secundaria, del Minedu (p. 2016), “donde si se sefiala con
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precision como un &rea curricular la Educacién Fisica, en la que se sefiala, que”
(Minedu, s.f):

“El area de Educacion Fisica se ocupa de promover y facilitar que los
estudiantes desarrollen y vinculen las siguientes competencias™ (Minedu, s.f):

J “Se desenvuelva de manera auténoma a través de su motricidad”
(Minedu, s.f).

e  Asuma una vida saludable.

o Interactla a través de sus habilidades sociomotrices (p.109)

Godoy, W, (s.f) describe “De lo resaltado, se deduce, que el area de
Educacion Fisica, no solo se ocupa del desarrollo fisico, sino también de la promocién
de una vida saludable, y de habilidades sociales, que en si llevan impregnados el
desarrollo de un conjunto de valores, sin los cuales no seria posible lograr una mejor
calidad de vida en los nifios, nifios y adolescentes, que es lo que se busca desde la

escuelay el area.”
“Este estudio, a lo largo de su tratamiento, busca resaltar la importancia que

tiene la educacidn fisica en el desarrollo de valores, muchos lo dicen; pero se necesita

potencializarlo.” (Godoy, W, s.f)

1.2 Beneficios de la educacion fisica

1.2.1 Beneficios psicolégicos

Dentro de la comunidad es muy recordada la frase “Mente sana en cuerpo
sano”, Espinosa, I, (2015) explica “frase que de por si sefiala la relacion que existe
entre el aspecto psicoldgico y lo bioldgico del ser humano, por lo que también se
entiende que en un cuerpo fisicamente sano, existe un hombre tranquilo, con paz,
libre de los vicios, etc. Esta paz personal es lo que también repercute, en una mejor

interrelacion con los demas. ”
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En este marco un aspecto que hasta hace poco ha sido descuidado es la
educacién fisica, que si bien ha permanecido como un érea curricular, sin embargo
no se ha implementado, sobre todo preparando a los docentes u ofreciéndoles una
especializacion. Si se ha trabajado ha sido en el nivel secundario, pero muy poco se
ha hecho para el nivel inicial y primaria. Descuidando las enormes ventajas para la
salud de los nifios, nifias y adolescentes que como se ha mencionado a diario viven

en un medio cargado de violencia, y en riesgo de alterar su salud mental.

Ortega, E, (2007) indica “La adopcion de habitos favorables hacia la
actividad fisica regular, trae como consecuencia beneficios en las habilidades
motoras y cognitivas, siendo beneficioso también para sus relaciones personales y en
el grupo social que le rodea, aprendiendo a integrarse y obteniendo bienestar fisico y
psicologico. Todos los beneficios que se obtienen de una vida activa son

especialmente significativos a partir de la pubertad”

Todos, esos estados de &nimo que muchas veces repentinamente cambian,
pueden ser controlados, y facilmente vividos si es que estos puberes han tenido y
tienen una vida saludable. La respuesta esta en parte en la escuela, estan o no estan

dando importancia a esta area curricular.

a)  “Es la unica asignatura escolar que tiene por objeto el cuerpo, la
actividad, el desarrollo fisico y la salud.” (Ortega, E, 2007)

b) “Ayuda a familiarizarse con actividades corporales permitiendo
desarrollar ante ellas el interés necesario para el cuidado personal (salud), algo que es
fundamental para llevar una vida sana en la edad adulta.” (Copete, J, et al, 2017)

c)  “Contribuye a fortalecer la autoestima y el respeto por si mismos.’

(Ortega, E, 2007)
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d)  “Desarrolla la conciencia social al prepararlos en situaciones de
competicion para enfrentarse a victorias y derrotas, asi como para la colaboracion y el
espiritu de comparierismo.” (Ortega, E, 2007)

e)  Proporciona habilidades y conocimientos que podran utilizarse mas
adelante en la vida laboral dentro del campo de los deportes, las actividades fisicas, de
recuperacion y tiempo libre que estan cada vez méas en auge, Talbot (1999).

f) “Es una de las pocas materias que se preocupa por el desarrollo integral
de la persona ya que desarrolla las areas, social, afectiva, psicomotora y cognitiva.”
(Ortega, E, 2007)

Se encuentra, que realmente existe informacion interesante sobre los
beneficios que trae consigo la educacion fisica, en el &mbito psicoldgico, para
enfrentar por ejemplo: “victorias y derrotas, proporciona habilidades y conocimientos
que podran utilizarse mas adelante en la vida laboral dentro del campo de los deportes,
desarrolla las areas, social, afectiva, psicomotora y cognitiva, fortalecer la autoestima

y el respeto por si mismos, Etc” (Copete, J, et al, 2017)

Ramirez, W, et al, (2004) manifiestan “En el contexto psicologico, existe una gran
variedad de situaciones terapéuticas que estan asociadas a la practica deportiva, si se
considera la actividad fisica como un aliado en los procesos de intervencion de
patologias tan frecuentes como el estrés, la ansiedad y la depresion. También, puede
observarse la actividad fisica como un elemento protector para la aparicién de
trastornos de personalidad, estrés laboral o académico, ansiedad social, falta de

habilidades sociales, disminucidn del impacto laboral, social y familiar...”

“Con este ultimo aspecto puesto en contexto, se reafirma el valor de la
educacion fisica para el desarrollo psicolégico, entendiendo que estar
psicologicamente bien, es estar libre de algunas enfermedades como el mal que hoy
dia afecta al mundo, como es el estrés. Sin duda la actividad fisica, estd muy

relacionada a los factores psicologicos.” (Red Age, 2014)
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1.2.2 Beneficios sociales

Actualmente, como se ha dicho lineas arriba existe poco cuidado para el
aspecto fisico y mental, méas aln al aspecto mental, hasta ahora el Ministerio de Salud,
no tienen politicas claras de salud mental, incluso casi no se preparan personal
especializado para atender estos casos en las Universidades, se toca este tema
nuevamente, para destacar que de una salud mental también depende el bienestar

individual y social.

La actividad fisica y el deporte te acerca a los demas, en la actividad
deportiva no sélo estan los que participan en el deporte en concreto; sino también, los
que forman parte del publico, ellos también se recrean, disfrutan sanamente, etc. Es
aqui, donde resalta los beneficios sociales de la educacién fisica, el Minedu (2016)
sobre el mismo sefiala: “El nifio, la nifa y el/la adolescente interactian ejercitando su
practica social, establecen normas de convivencia, incorporan reglas, pautas de
conducta, acuerdos, consensos, y asumen actitudes frente a los desafios que se les
presenta” (p.110). En este sentido esta practica te pone en contacto con grupos, donde
es necesario prestar atencion a ciertas normas, acuerdos, que apoya la formacion de
unos habitos y conductas positivas, etc. que tienen que ver con el “saber ser” y el

“saber estar” con los demas.

Un nifio, nifia o adolescente, que préactica deporte, o participa de actividades
fisica permanente, siempre va estar en condiciones de interactuar con los demas,
interrelacionarse respetando las normas de convivencia, las reglas de saber perder y
saber ganar, controlar sus impulsos, en suma sabe manejarse de forma positiva y de
manera autdbnoma. Lo que vendria hacer el manejo de unas habilidades sociales, para
vivir mas en armonia, con sus comparfieros en la escuela, sus amigos del barrio, sus

hermanos en la familia, en suma en todo lugar.

1.3. Importancia de la Educacién Fisica
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“Todas las personas, desde que nacemos, actuamos y nos relacionamos con
el entorno a través de nuestro cuerpo. Con este nos movemos, experimentamos,
comunicamos y aprendemos de una manera Unica, acorde a nuestras propias
caracteristicas, deseos, afectos, necesidades, estados de animo y demas. Esto da cuenta
de la dimensién psicomotriz de la vida del hombre; es decir, de esa estrecha y
permanente relacion que existe entre el cuerpo, las emociones y los pensamientos de

cada persona al actuar” (Mamami, I, 2017)

“ Es cierto que todos desde que nacemos nos interrelacionamos con el
entorno a través de los movimientos del cuerpo, por ejemplo todos en familia celebran
cuando los nifios o nifias dan sus primeros pasos, este mismo hecho sefala la etapa de
la permanente exploracion de los diferentes lugares de su entorno” (Mamami, I, 2017);
primero familiar, luego escolar, comunal etc., hecho que le proporciona al nifio un
cumulo de experiencias, de aprendizajes, de conocimientos, etc. Poco a poco aparecera
el juego, pero siempre estara en movimiento, pasamos asi a una etapa de la pubertad,
La adolescencia, luego la juventud, etc., y siempre el movimiento serd una constante
para nuestro desarrollo. En todas las etapas de la vida la actividad fisica es relevante

para la salud.

Moreno, J, (s.f) expone “La educacién fisica, es donde los nifios,
adolescentes y jovenes aprenden las principales habilidades para afrontar las los retos
de la vida en general y de la vida deportiva en particular, por lo tanto, actia como

agente socializador ejerciendo gran influencia en la vida del deportista”

“Sin duda, lo mencionado por Castejon, sobre la educacion fisica, es
necesario destacar por el significado que tiene en el desarrollo de habilidades para
afrontar los desafios de la vida, y la socializacion del nifio, nifia y adolescente, aspectos

que inciden grandemente en el desarrollo de la juventud y la adultez” (Red Age, 2014)
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“Los datos cientificos arrojados por las investigaciones realizadas en todo el
mundo han mostrado una y otra vez que las clases de Educacion Fisica de alta calidad
pueden cubrir una amplitud de necesidades de todas las personas, especialmente

durante la infancia y la adolescencia” (Moreno, J, s.f)

De verdad, que sin duda, la educacion fisica es importante, para el desarrollo
saludable de cualquier persona, independientemente de la edad o la etapa en la que se
encuentra, pero especialmente se debe aprovechar la etapa de la infancia y
adolescencia, como sefiala VVargas y Orozco, etapas que comprende la escolaridad; de
ahi, que se debe poner atencion a esta area curricular para implementarla como debe
ser, de tal manera que se aproveche sus beneficios.

1.3. Actividades fisicodeportivas

1.4.1. Definicion.

Antes de dar una definicion de las actividades fisicas deportivas, se definird
primero lo que es la actividad fisica.

Flores (2010), considera a la actividad fisica como todo movimiento del cuerpo que se
produce por la contorsién del musculo esquelético, el cual da origen al desgasto de la energia
por encima del nivel basico requerido.

Devis (2000, citado en Flores, 2010), sefiala que las actividades fisicas son
consideradas como el conjunto de précticas que realiza el hombre y que forman parte
de su cultura, como el andar y pasear hasta la practica de actividades deportivas.

Por otro lado, se define a las actividades deportivas como todas aquellas
actividades que hacen uso del esfuerzo fisico o motriz y que exige de la participacién
de un contrincante, los cuales compiten cumpliendo reglas perfectamente establecidas.
Su objetivo es demostrar la capacidad fisica para obtener un buen resultado gracias a
la dedicacion, preparacion y entrenamiento constante (Flores, 2010).

Tomando en consideracion las definiciones anteriores, se define a las actividades

fisicas deportivas como las acciones que toda persona realiza con el propdsito de hacer
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participar sus destrezas motoras, las cuales son identificadas, provocadas,
caracterizadas, orientadas y guiadas, segun sea el propdsito motor establecido. En
otras palabras, se defin como el conjunto de realizaciones de las personas con la
intencion de hacer participar su motricidad segun sea sus propositos y las condiciones
que le ofrece el entorno (Rodriguez, 2010).

Para Cabrejos (2016), la actividad fisica deportiva se entiende como un
fendmeno que permite a las personas interactuar con ellos mismos y facilitar su
formacion para espacios de encuentro competitivo con otras personas, lo que potencia

su crecimiento humano y sus interrelaciones sociales.
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CAPITULO I

FORMACION DE ESTILOS DE VIDA SALUDABLE

2.1. Lasalud
2.1.1. Definicion.

“La O. M. S. (1978, citado en Alcantara, 2008), la define como el buen estado
de vida y bienestar individual y colectivo del individuo, el cual se debe a la
influencia de las correctas condiciones biologicas, materiales, psicoldgicas,
sociales, ambientales, y culturales, y que le permiten gozar a plenitud sus

potencialidades a lo largo de cada etapa de la vida” (Moreno, 2008, p. 97).

2.1.2. Determinantes de la Salud.

Girdn (2010) en un estudio sobre la salud, aborda las situaciones o condiciones que
establecen la salud como resultado de la interconexion de diversos factores de vida, las cuales,
las agrupa en cuatro categorias o determinantes, los mismos que se describen a continuacion:

a. La biologia humana

b. El medio ambiente

c. Los estilos de vida y conductas de salud

d. El sistema de cuidados de salud

“Es importante mencionar que estos determinantes de la salud no actian por
separado, es mas, suelen estar conectados, un claro ejemplo lo constituye la vida en

sociedad de la persona y los habitos saludables o factores de riesgo” (Rueda, 2014).
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2.1.3. Indicadores de la salud.

Giron (2010), menciona tres indicadores de la salud. A continuacién se
describen cada uno de ellos:

a. Indicadores de mortalidad: “Registra el nUmero de defunciones y la tasa de
mortalidad por distintas causas de muerte. Estos indicadores suelen presentarse a partir
de registros continuos o censos” (Girdn, 2010).

b. Indicadores de morbilidad: “Registran todas aquellas prevalencias o
incidencias de las distintas enfermedades y que permiten conocer la incidencia y la
prevalencia de distintas enfermedades, registran también, las discapacidades o
limitaciones fisicas y psicoldgicas” (Giron, 2010).

c. Indicadores generales del estado de salud. “En este tipo de indicadores se
describen a los siguientes” (Girén, 2010):

- La esperanza de vida (EV), mide la salud de una poblacion y determina el
nimero medio de afios que se espera vivir a una edad determinada.

- La salud percibida, incluye las dimensiones de la salud fisica, emocional,
social y sintomas biomédicos.

- Indicador de riesgo de mala salud mental, indicador asociado a los
desordenes psiquiatricos y registra el porcentaje de personas mayores de 15 afios con

riesgo enfermedad mental.

2.2. Estilos de vida saludable

2.2.1.Definicion.

La OMS conceptualiza a los estilos de vida saludable como “el proceso
sustentado en la interaccion de condiciones de vida y los patrones individuales de
conducta que son determinados por condiciones socioculturales y ciertas
particularidades personales” (O.M.S., 2004).

Sanchez (1996, citado en Cabrejos, 2016) lo define como “el conjunto de
patrones conductuales que caracterizan la forma de vida de una persona o grupo de

personas’.
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Gonzéles (2014) lo conceptualiza como la practica de buenos hébitos o
costumbres que una persona adopta para mejorar sus condiciones fisicas y
emocionales, lo que le permite adquirir un mejor bienestar y equilibrio bioldgico en

elacion con el medio natural y social que lo rodea.

2.2.2. Factores condicionantes de los estilos de vida.

Cjuno (2017) describe algunos factores que influyen en los estilos de vida

saludable, describiéndolos de la manera siguiente:

a. Habitos alimenticios

Se constituye en un factor determinante que se presenta desde la infancia y se
adquieren segun caracteristicas de la cultura y el ambiente en el que se desenvuelve
cada individuo. Estos habitos aparecen en la infancia para luego, acondicionar las
etapas de desarrollo posteriores. Por ello, se afirma que el crecimiento y la fortaleza
fisica de las personas tiene que ver la buena alimentacion que se consuma, siendo de
vital importancia conocer cada una de las reglas que nos encamine a tener una
alimentacion nutitiva y balanceada.

Aspajo (2014) “afirma que una mala alimentacion balanceada produce
alteraciones perjudiciales para la salud, conduciendo al organismo a producir
enfermedades fisicas y psicoldgicas con consecuencias irreversibles de sobrepeso, la

anorexia y bulimia”.

b. Practica de actividades fisicas.

Es de vital importancia primero definir los siguientes los siguientes conceptos.

La Actividad Fisica

“La actividad fisica es todo movimiento del cuerpo que hace trabajar a los mtsculos
y requiere mas energia que estar en reposo. Caminar, correr, bailar, nadar, practicar
yoga Y trabajar en la huerta o el jardin son unos pocos ejemplos de actividad fisica”
(Gimnasia Pasiva, s.f)

“Segun las recomendaciones sobre actividad fisica que el Departamento de Salud y

Servicios Sociales (HHS, por sus siglas en inglés) publico en 2008 para los
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estadounidenses”(Gimnasia Pasiva, s.f) ("2008 Physical Activity Guidelines for
Americans" en inglés solamente), “por lo general el término actividad fisica se refiere
a los movimientos que benefician la salud”(Gimnasia Pasiva, s.f)

Aumentar el nivel de actividad fisica es una necesidad social, no solo individual. Por
lo tanto, exige una perspectiva poblacional, multisectorial, multidisciplinaria, y

culturalmente idonea.

Beneficios de la actividad fisica

“El ejercicio fisico y el deporte mejoran nuestra salud y calidad de vida, aportando
una serie de beneficios a nivel fisico, psiquico y socioafectivo, aunque si se realiza
ejercicio fisico sin control, con técnicas defectuosas, posiciones inadecuadas,
sobrepasando los limites, etc. podriamos causar serios dafios y lesiones en nuestro
organismo. Algunos de estos beneficios son” (Gimnasia Pasiva, s.f):
A nivel fisico:
e “Elimina grasas y previene la obesidad”’(Gimnasia Pasiva, s.f)
e “Aumenta la resistencia ante el agotamiento”(Gimnasia Pasiva, s.f)
e “Previene enfermedades coronarias”(Gimnasia Pasiva, s.f)
e “Mejora la amplitud respiratoria y la eficacia de los musculos
respiratorios”(Gimnasia Pasiva, s.f)
e “Disminuye la frecuencia cardiaca en reposo”(Gimnasia Pasiva, s.f)
e “Favorece el crecimiento”(Gimnasia Pasiva, s.f)
e “Mejora el desarrollo muscular”(Gimnasia Pasiva, s.f)
e “Combate la osteoporosis” (Gimnasia Pasiva, s.f)
e “Mejora el rendimiento fisico en general, aumentando los niveles de fuerza,
velocidad, resistencia, etc”(Gimnasia Pasiva, s.f)
e “Regula el estrefimiento provocado por los malos hdbitos como el
sedentarismo”(Gimnasia Pasiva, s.f)
e “Aumenta la capacidad vital” (Gimnasia Pasiva, s.f)
e Reduce el riesgo de padecer enfermedades: HTA, DM, enfermedades

cardiovasculares cancer de colon y mama etc.
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e “Ayuda a controlar el sobrepeso y la obesidad”(Gimnasia Pasiva, s.f)
e “Aumenta el indice de mineralizacion o6sea, con lo cual se produce un
fortalecimiento a nivel del tejido 6seo”(Gimnasia Pasiva, s.f)

A nivel psiquico:

e “Tiene efectos tranquilizantes y antidepresivos”(Gimnasia Pasiva, s.f)

e “Mejora los reflejos y la coordinacion”(Gimnasia Pasiva, s.f)

e “Aporta sensacion de bienestar” (Gimnasia Pasiva, s.f)

e “Elimina el estrés”(Gimnasia Pasiva, s.f)

e “Previene el insomnio y regula el suefio”(Gimnasia Pasiva, s.f)
A nivel socioafectivo:

e “Estimula la participacion e iniciativa” (Gimnasia Pasiva, s.f)

e “Estimula el afan de trabajo en grupo”(Gimnasia Pasiva, s.f)

e Canaliza la agresividad.

e Favorece el autocontrol

e “Nos ensefia a aceptar y superar las derrotas”(Gimnasia Pasiva, s.f)

e “Nos ensefia a asumir responsabilidades y a aceptar las normas”(Gimnasia Pasiva,

s.f)

e “Favorece y mejora la autoestima”(Gimnasia Pasiva, s.f)

e “Mejora la imagen corporal” (Gimnasia Pasiva, s.f)

“La practica de cualquier deporte con constancia ayuda a que los adolescentes
aprendan la importancia de la disciplina, la constancia y el esfuerzo. Fomenta
igualmente la competitividad que si se desarrolla con moderacién puede ser muy
beneficiosa en su vida. Los chicos y las chicas aprenden a disfrutar de las victorias y
a hacerse fuertes con las derrotas” (Web Colegios, s.f)
“En el caso de los deportes de equipo se amplia ademas la cantidad de beneficios para
los chicos. Aprenden la importancia de contar con los deméas lo que desarrolla
su sociabilidad; entienden la importancia de respetar la autoridad; la necesidad de

seguir las reglas y la trascendencia de respetar a los rivales”(\Web Colegios, s.f)
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2.3 Educacion para la salud

Redondo (2004), afirma que la Educacion para la Salud es un proceso de
comunicacion interpersonal que lleva a concientizar en las informaciones necesarias
para un examen critico de los problemas de salud, responsabilizando a los individuos
y a los grupos sociales en las decisiones de comportamiento que tienen efectos directos
o indirectos sobre la salud fisica y psiquica individual y colectiva.

Siendo muy necesario adoptar una educacion para la salud que debe permitir la
transmision de informacion, y asimismo fomentar la motivacion de las habilidades
personales y la autoestima, necesaria para adoptar medidas destinadas a mejorar la
salud individual y colectiva. Supone comunicacion de informacion y desarrollo de
habilidades personales que demuestren la viabilidad politica y las posibilidades
organizativas de diversas formas de actuacion dirigidos a lograr cambios sociales,
econdmicos y ambientales que favorezcan a la salud.

“Por lo tanto, la educacion para la salud debe convertirse en la herramienta

fundamental del desenvolvimiento diario del personal de salud, y convertirse asi

en una parte indivisible entre la relacion del individuo y la comunidad con los

servicios de salud”. (Uv, s.f.)
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CONCLUSIONES

PRIMERA: Con respecto al fomento de las actividades fisicodeportivas, el propdsito
es lograr un aprendizaje profundo y aplicado en el &mbito de la educacion
fisica y también en los deportes. Asimismo, es claro que mejorara la

calidad de la salud y la vida en general de los participantes.

SEGUNDA: Es necesario realizar alguna actividad fisico deportivo para conservar la
salud fisica, para mejorar la autoestima y para evitar o reducir el estrés;
lo que permite reafirmar, que el fomento de las actividades
fisicodeportivas influyen significativamente en el mejoramiento de

estilos de vida de las personas.
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